
令和６年１月分予定献立表(小学校)
日

カラフルサラダ

みだくさんじる ぶた肉・とうふ・こんぶ にんじん・だいこん・こまつな・ねぎ 油・じゃがいも みそ

19

(金)

15

(月)

✿　　芳　　野　　小　　学　　校　　リ　　ク　　エ　　ス　　ト　　給　　食　　✿

(木)
わかさぎのからあげ（２） わかさぎ（ぎょらん） しょうが でんぷん・だいず油 酒・しょうゆ

ごまマヨネーズサラダ こまつな・キャベツ・とうもろこし・にんじん・きゅうり
ノンエッグマヨネーズ・さとう・いりごま・
すりごま しょうゆ・こしょう

18
みそラーメン（ちゅうかめん）

17

あげどりのねぎソースがけ とり肉 ねぎ でんぷん・だいず油・さとう・ごま油 塩・こしょう・酒・しょうゆ・酢

にらともやしのおひたし にら・もやし・にんじん しょうゆ

ごはん 米

牛乳 牛乳

(水)
マーボーどうふ とうふ・ぶた肉・だいず にんじん・たまねぎ・にら・ねぎ・ほししいたけ・にんにく・しょうが 油・でんぷん・さとう・ごま油 トウバンジャン・しょうゆ・みそ・酒

かふうあえ キャベツ・こまつな・きゅうり・にんじん・しょうが ごま油 しょうゆ・酢・とうがらし

31

ごはん 米

牛乳 牛乳

ぎょうざ（２） ぶた肉・とり肉・だいず キャベツ・たまねぎ・にら・しょうが でんぷん・さとう・こむぎこ・だいず油 酢・みりん・しょうゆ・塩・こしょう

(月)
ひじきのサラダ ひじき・ハム きゅうり・キャベツ・とうもろこし 油・さとう・ごま油 しょうゆ・酒・酢・こしょう

けんちんじる とうふ こまつな・こんにゃく・にんじん・だいこん・ごぼう・ねぎ・ほししいたけ さといも・油 しょうゆ・酒・みりん

29

ごはん 米

牛乳 牛乳

ソースとんかつ ぶた肉・だいず さとう・でんぷん・パンこ・油・だいず油 塩・ソース・しょうゆ・みりん

(金)
げんきサラダ とり肉・くきわかめ・かつおぶし キャベツ・にんじん・きゅうり・とうもろこし ひまわり油・でんぷん・油・さとう 酢・しょうゆ・塩・こしょう

じゃがいものみそしる とうふ にんじん・だいこん・ねぎ じゃがいも みそ

26

ごはん 米

牛乳 牛乳

ぶた肉のスタミナいため ぶた肉・かんてん たまねぎ・にら・にんにく・しょうが 油・さとう・ごま油 酒・しょうゆ・オイスターソース

(木)
たこメンチ たら・たこ・あおさ・だいず キャベツ・しょうが

でんぷん・さとう・パンこ・こむぎこ・とうもろ
こしでんぷん・なたね油・だいず油 塩・みりん

こんにゃくのはちはい さつまあげ こんにゃく・にんじん・ほししいたけ・たけのこ・えだまめ・しょうが 油・さとう しょうゆ・みりん・酒

さけ 塩

25
しっぽくうどん（ソフトめん） とり肉・油あげ にんじん・だいこん・こまつな・ねぎ・えのきたけ ソフトめん・さといも・油 しょうゆ・みりん・酒・塩

牛乳 牛乳

✿　　日　　本　　の　　味　　め　　ぐ　　り　　～　　香　　川　　県　　～　　✿

(水) きりぼしだいこんのにつけ 油あげ

こまつな・もやし・にんじん・きゅうり

きりぼしだいこん・こんにゃく・にんじん・ほししいたけ さとう 酒・みりん・しょうゆ

だまこじる とり肉 ねぎ・ごぼう・にんじん・えのきたけ・こまつな だまこもち・油 酒・みりん・しょうゆ・塩

✿　　全　　国　　学　　校　　給　　食　　週　　間　　献　　立　　✿

だいず油・油 酢・塩・こしょう

24

ごはん 米

牛乳 牛乳

さけのしおやき

(月)
ぶた肉となまあげのうまに ぶた肉・なまあげ・ちくわ はくさい・たけのこ・にんじん・チンゲンサイ・ねぎ・しょうが さとう・油・ごま油・でんぷん 酒・オイスターソース・塩・しょうゆ・こしょう

ごまずあえ こまつな・もやし・キャベツ いりごま・さとう 酢・しょうゆ

23

(火)

ふゆやさいのコンソメスープ とり肉 にんじん・たまねぎ・はくさい・セロリー・パセリ じゃがいも・油 塩・こしょう

ココアパン スキムミルク こむぎこ・さとう・マーガリン 塩・ココア

牛乳 牛乳

ハンバーグのデミグラスソースがけ とり肉・とうふ たまねぎ・にんじん・マッシュルーム
ラード・パンこ・こむぎこ・さとう・でんぷ
ん・油

酒・しょうゆ・塩・デミグラスソース・
ケチャップ・ソース・ワイン

こまつなサラダ きはだまぐろ

22

ごはん 米

かんこくのり のり ごま油 塩

牛乳 牛乳

(水)

ぶた肉とれんこんのみそいため ぶた肉 れんこん・たまねぎ・にんにく・しょうが さとう・油 しょうゆ・酒・みりん・みそ

にらのかきたまじる とり肉・とうふ・たまご にら・にんじん・えのきたけ・ねぎ・ほししいたけ 油・でんぷん しょうゆ・塩・酒

からしあえ こまつな・キャベツ・きゅうり・にんじん しょうゆ・からし

10

ごはん 米

牛乳 牛乳

(水)

ぶた肉 にんじん・たまねぎ・にら・もやし・チンゲンサイ・ねぎ・きくらげ・にんにく ちゅうかめん・油・ごま油 みそラーメンスープ・しょうゆ・こしょう

牛乳 牛乳

みかん みかん

かんてんいりブロッコリーサラダ かまぼこ・かんてん ブロッコリー・キャベツ・きゅうり・にんじん・レモンかじゅう 油・さとう 酢・しょうゆ・塩・こしょう

トマトカレーライス（ごはん） ぶた肉 にんじん・たまねぎ・にんにく・しょうが・トマト・プルーン・りんご 米・じゃがいも・油 カレールウ（２種類）・ソース・ワイン

牛乳 牛乳

さといもコロッケ とり肉・だいず たまねぎ
さといも・さとう・パンこ・こむぎこ・とうもろ
こしでんぷん・なたね油・だいず油 しょうゆ・塩・こしょう

(火)
スパゲッティサラダ きはだまぐろ きゅうり・にんじん・たまねぎ スパゲッティ 塩・イタリアンドレッシング・酢

マセドアンスープ ハム にんじん・たまねぎ・だいこん・エリンギ・パセリ 油・じゃがいも 塩・こしょう

16

スキムミルク こむぎこ・さとう・マーガリン・たまざとう 塩

牛乳 牛乳

こくとうパン

(金)
なます だいこん・にんじん・きゅうり さとう 塩・酢

しらたまぞうに とり肉・油あげ はくさい・ほししいたけ・こまつな・ねぎ・にんじん 油・しらたまもち しょうゆ・塩・みりん

ほうれんそうのあえもの ほうれんそう・キャベツ・もやし・にんじん さとう・ごま油 しょうゆ・酢

わかめととうふのみそしる わかめ・とうふ・油あげ こまつな・ねぎ・にんじん・えのきたけ みそ

✿　　正　　月　　献　　立　　✿

12

ごはん 米

牛乳 牛乳

いなだのてりやき いなだ さとう しょうゆ・みりん

(木)
かきあげ だいず たまねぎ・にんじん・ごぼう・しゅんぎく パーム油・こむぎこ 塩

だいずとツナのサラダ だいず・きはだまぐろ にんじん・きゅうり・キャベツ ノンエッグマヨネーズ 塩・しょうゆ・こしょう

11
肉うどん（ソフトめん） ぶた肉・油あげ にんじん・だいこん・ごぼう・こまつな・えのきたけ・ねぎ・ほししいたけ ソフトめん・油 しょうゆ・塩・酒・みりん

牛乳 牛乳

那珂市立学校給食センター　(TEL ０２９－２９８－１１０２/FAX ０２９－２９５－２１１９)

※献立表に記載してある「たまご」とは「鶏卵」のことです。
※食物アレルギーなどの対処が出来るよう、料理ごとに食材を明示していますのでご利用ください。より詳しい内容が
知りたい方は、配合表をご覧いただくか、給食センターまでご連絡ください。
※材料の都合により献立を変更する場合もありますのでご了承ください。

献　　　　立 血や肉や骨になる(赤) 体の調子を整える(緑) エネルギーになる(黄) 調味料

ごはん 米

牛乳 牛乳

さんしょくそぼろ とり肉・だいず・たまご しょうが・えだまめ 油・でんぷん・さとう 塩・みりん・しょうゆ

チリビーンズ いんげんまめ・ベーコン・ぶた肉 にんじん・たまねぎ・パセリ・セロリー・マッシュルーム・にんにく・トマト じゃがいも・油・さとう
ケチャップ・ソース・チリパウダー・
塩・ローリエ・こしょう

(火)

30

キャベツ・こまつな・とうもろこし・きゅうり・あかパプリカ・きパプリカ 油・さとう 酢・塩・こしょう

ミルクパン スキムミルク こむぎこ・さとう・マーガリン 塩

牛乳 牛乳

ぽんかん ぽんかん

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２
ビタミンＣ 食塩相当量

kcal g g mg mg μg mg mg mg g

657 26.4 18.1 371 3.5 336 0.74 0.61 32 2.2

650 26.8 18.0 350 3.0 200 0.40 0.40 25 2未満

平均栄養所要量

基準栄養所要量



令和６年１月分予定献立表(中学校)
日

カラフルサラダ

黒糖パン

ほうれん草の和え物 ほうれんそう・キャベツ・もやし・人参 砂糖・ごま油

ごま油 しょうゆ・酢・唐辛子

豚肉・とり肉・大豆 キャベツ・玉ねぎ・にら・生姜 でん粉・砂糖・小麦粉・大豆油

しょうゆ・酢

スキムミルク 小麦粉・砂糖・マーガリン・玉砂糖

牛乳 牛乳

麻婆豆腐

塩

三色そぼろ とり肉・大豆・卵 生姜・枝豆

米

牛乳 牛乳

ごはん

切干大根の煮つけ 油揚げ 切干大根・こんにゃく・人参・干ししいたけ 砂糖 酒・みりん・しょうゆ

だまこ汁 とり肉 ねぎ・ごぼう・人参・えのきたけ・小松菜 だまこもち・油 酒・みりん・しょうゆ・塩

キャベツ・人参・きゅうり・とうもろこし ひまわり油・でん粉・油・砂糖 酢・しょうゆ・塩・こしょう

みそ

豚肉のスタミナ炒め 豚肉・寒天 玉ねぎ・にら・にんにく・生姜 油・砂糖・ごま油

酒・オイスターソース・塩・しょうゆ・こしょう

実だくさん汁 豚肉・豆腐・昆布 人参・大根・小松菜・ねぎ

ごま油 塩

牛乳 牛乳

油・じゃがいも みそ

ごはん

米・じゃがいも・油

しょうゆ・酒・みりん・みそ

辛子和え 小松菜・キャベツ・きゅうり・人参

牛乳

22

ごはん 米

牛乳 牛乳

牛乳 牛乳

小麦粉・砂糖・マーガリン 塩

塩・酢・こしょう・しょうゆ

肉まん 豚肉

ぽんかん

小麦粉・砂糖・パン粉・でん粉・ごま油 しょうゆ・塩・こしょう

大根サラダ きはだまぐろ 大根・人参・小松菜・きゅうり 大豆油・油

ぽんかん

チリビーンズ いんげん豆・ベーコン・豚肉
人参・玉ねぎ・パセリ・セロリー・マッシュルーム・にんにく・
トマト

油・でん粉・砂糖 塩・みりん・しょうゆ

マセドアンスープ ハム 人参・玉ねぎ・大根・エリンギ・パセリ 油・じゃがいも 塩・こしょう

キャベツ・小松菜・きゅうり・人参・生姜

酢・みりん・しょうゆ・塩・こしょう

ごはん 米

牛乳 牛乳

とり肉・大豆 玉ねぎ
里いも・砂糖・パン粉・小麦粉・とうもろこしでん
粉・菜種油・大豆油 しょうゆ・塩・こしょう

豆腐 小松菜・こんにゃく・人参・大根・ごぼう・ねぎ・干ししいたけ 里いも・油 しょうゆ・酒・みりん

※献立表に記載してある「卵」とは「鶏卵」のことです。
※食物アレルギーなどの対処が出来るよう、料理ごとに食材を明示していますのでご利用ください。より詳しい内容が知
りたい方は、配合表をご覧いただくか、給食センターまでご連絡ください。
※材料の都合により献立を変更する場合もありますのでご了承ください。

しょうゆ・辛子

にらのかきたま汁 とり肉・豆腐・たまご にら・人参・えのきたけ・ねぎ・干ししいたけ 油・でん粉 しょうゆ・塩・酒

かき揚げ 大豆 玉ねぎ・人参・ごぼう・しゅんぎく パーム油・小麦粉 塩

ソフトめん・油

塩・しょうゆ・こしょう

トマトカレーライス（ごはん） 豚肉

酒・しょうゆ・オイスターソース

元気サラダ

カレールウ（２種類）・ソース・ワイン・カレー粉

れんこん・玉ねぎ・にんにく・生姜

みかん みかん

牛乳

豆腐・豚肉・大豆 人参・玉ねぎ・にら・ねぎ・干ししいたけ・にんにく・生姜 油・でん粉・砂糖・ごま油 トウバンジャン・しょうゆ・みそ・酒

華風和え

ごはん

しょうゆ・酒・酢・こしょう

ミルクパン スキムミルク

ひじきのサラダ ひじき・ハム きゅうり・キャベツ・とうもろこし 油・砂糖・ごま油

酒・みりん・しょうゆ・塩・こしょう

けんちん汁

みそ

広東めん（中華めん） 豚肉・いか 人参・白菜・もやし・チンゲンサイ・ねぎ・きくらげ・生姜 中華めん・油・でん粉・ごま油

大豆油・油

でん粉・大豆油・砂糖・ごま油

小麦粉・砂糖・マーガリン 塩・ココア

牛乳 牛乳

ノンエッグマヨネーズ

しょうゆ

揚げ鶏のねぎソースがけ とり肉 ねぎ

豚肉とれんこんのみそ炒め 豚肉

人参・玉ねぎ・にんにく・生姜・トマト・プルーン・りんご

玉ねぎ・たけのこ・しいたけ・生姜

酢・しょうゆ

ココアパン スキムミルク

酢・塩・こしょう

ハンバーグのデミグラスソースがけ とり肉・豆腐 玉ねぎ・人参・マッシュルーム ラード・パン粉・小麦粉・砂糖・でん粉・油
酒・しょうゆ・塩・デミグラスソース・
ケチャップ・ソース・ワイン

小松菜サラダ きはだまぐろ

ごはん 米

塩

米

牛乳

ごま酢和え 小松菜・もやし・キャベツ いりごま・砂糖

牛乳

砂糖・油

白菜・たけのこ・人参・チンゲンサイ・ねぎ・生姜 砂糖・油・ごま油・でん粉

豆腐 人参・大根・ねぎ

とり肉・茎わかめ・かつお節

鮭の塩焼き 鮭

じゃがいも

米

牛乳 牛乳

ブロッコリー・キャベツ・きゅうり・人参・レモン果汁

じゃがいも・油・砂糖
ケチャップ・ソース・チリパウダー・塩・
ローリエ・こしょう

牛乳 牛乳

油・砂糖

いなだの照り焼き いなだ 砂糖 しょうゆ・みりん

砂糖・でん粉・パン粉・油・大豆油・砂糖 塩・ソース・しょうゆ・みりん

米

しょうゆ・みりん・酒

たこメンチ たら・たこ・あおさ・大豆 キャベツ・生姜

スパゲッティサラダ きはだまぐろ

餃子（２）

塩・酢

白玉雑煮 とり肉・油揚げ 白菜・干ししいたけ・小松菜・ねぎ・人参 油・白玉もち

でん粉・砂糖・パン粉・とうもろこしでん粉・菜種
油・大豆油・小麦粉 塩・みりん

こんにゃくのはちはい さつまあげ こんにゃく・人参・干ししいたけ・たけのこ・枝豆・生姜 油・砂糖

ソフトめん・里いも・油 しょうゆ・みりん・酒・塩しっぽくうどん（ソフトめん） とり肉・油揚げ 人参・大根・小松菜・ねぎ・えのきたけ

牛乳 牛乳

✿　　正　　月　　献　　立　　✿

那珂市立学校給食センター　(TEL ０２９－２９８－１１０２/FAX ０２９－２９５－２１１９)

献　　　　立 血や肉や骨になる(赤) 体の調子を整える(緑) エネルギーになる(黄) 調味料

ごはん 米

23

ごはん

ごはん

きゅうり・人参・玉ねぎ スパゲッティ

しょうゆ・塩・みりん

なます 大根・人参・きゅうり 砂糖

31

(水)
豚肉と生揚げのうま煮 豚肉・生揚げ・ちくわ

16

(火)
わかめと豆腐のみそ汁 わかめ・豆腐・油揚げ 小松菜・ねぎ・人参・えのきたけ

牛乳 牛乳

大豆とツナのサラダ 大豆・きはだまぐろ 人参・きゅうり・キャベツ

韓国のり のり

小松菜・もやし・人参・きゅうり

じゃがいものみそ汁
(火)

17

ソースとんかつ 豚肉・大豆

(木)

30 牛乳 牛乳

✿　　芳　　野　　小　　学　　校　　リ　　ク　　エ　　ス　　ト　　給　　食　　✿

18

(木)

(月)

しょうゆ・塩・酒・みりん

(金)

キャベツ・小松菜・とうもろこし・きゅうり・赤パプリカ・
黄パプリカ

油・砂糖 酢・塩・こしょう

肉うどん（ソフトめん） 豚肉・油揚げ 人参・大根・ごぼう・小松菜・えのきたけ・ねぎ・干ししいたけ

(火)

25

塩・イタリアンドレッシング・酢

(水)

19

✿　　全　　国　　学　　校　　給　　食　　週　　間　　献　　立　　✿

29

(月)

酢・しょうゆ・塩・こしょう

塩・こしょう・酒・しょうゆ・酢

にらともやしのおひたし にら・もやし・人参

冬野菜のコンソメスープ とり肉 人参・玉ねぎ・白菜・セロリー・パセリ じゃがいも・油 塩・こしょう

寒天入りブロッコリーサラダ かまぼこ・寒天

里いもコロッケ

(金)

(水)

24

26

(金)

15

(月)

10

(水)

✿　　日　　本　　の　　味　　め　　ぐ　　り　　～　　香　　川　　県　　～　　✿

11

(木)

12 牛乳 牛乳

米

牛乳 牛乳

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２
ビタミンＣ 食塩相当量

kcal g g mg mg μg mg mg mg g

824 32.0 20.5 397 4.3 385 0.95 0.69 38 2.7

830 34.2 23.0 450 4.5 300 0.50 0.60 35 2.5未満

平均栄養所要量

基準栄養所要量


